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Разговор о погоде забудется через минуту. А вот вопрос о том, чем человек
по-настоящему увлечён — мотоциклы, стартапы, гитара, кулинария —
даёт ему возможность говорить о том, что он любит. Люди привязываются
к тем, рядом с кем могут быть собой и увлечённо говорить.Что делать.
Заранее найдите одну-две зацепки: его профиль, общий знакомый, футболка
с логотипом. Дальше задайте открытый вопрос: «Как ты вообще пришёл к
этому?».Почему это работает. Страстный разговор запускает сильные эмоции,
и человек неосознанно связывает их с вами — рядом с вами ему хорошо.
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Жан Бро
100 советов как влюбить в себя парня

 
Любви достоин каждый

 
 

100 способов влюбить в себя парня
 

Практическое руководство: как выстроить притяжение, доверие и настоящую
близость
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Вводная часть. Прежде чем начать

 
Эта книга — не сборник манипуляций и не инструкция по «охоте». Она о другом: о том,

как раскрыть свою привлекательность, выстроить здоровое притяжение и создать отношения,
в которых обоим хорошо.

Несколько важных мыслей перед чтением.
Влюблённость нельзя выжать из человека. Можно создать условия, в которых ему

захочется быть рядом: интерес, лёгкость, уважение, забота, ощущение, что с вами он — лучшая
версия себя. Всё остальное — естественный результат.

Работает не приём, а состояние. Один и тот же комплимент звучит трогательно из
уст уверенной женщины и фальшиво — из уст той, кто играет роль.

Уважайте чужую свободу. Если после честного сближения человек не отвечает вза-
имностью — это не повод для войны. Это повод сохранить себя и двигаться дальше.

Начните с себя. Самая притягательная версия вас — не та, что заучила сто техник, а та,
что хорошо себя знает, живёт интересной жизнью и не нуждается в постоянном подтверждении
своей ценности извне.

Книга разбита на десять глав. В каждой — десять способов с подробным разбором: что
именно делать, почему это работает и какие ошибки встречаются чаще всего. Читайте не под-
ряд, а «под ситуацию».
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Глава 1. Первый контакт: как

заинтересовать с первых минут
 
 

1. Улыбка, которая доходит до глаз
 

Улыбка — это первый сигнал «я тебе не враг, мне приятно тебя видеть». Но работает
только та, что подкреплена искренним настроением: уголки губ поднимаются чуть медленнее,
глаза слегка сужаются, взгляд задерживается. Дежурная улыбка «на автомате» считывается за
доли секунды и вызывает настороженность.

Что делать. Перед встречей вспомните что-то, что действительно вас радует, — так
улыбка появится сама. Смотрите на человека, а не сквозь него. Улыбнитесь в момент зритель-
ного контакта, а не заранее.

Почему это работает. Мозг человека с рождения настроен на распознавание лиц.
Искренняя улыбка запускает у собеседника ответную реакцию — ему самому становится легче
и приятнее.

Частая ошибка. Улыбаться слишком широко и постоянно. Постоянная улыбка воспри-
нимается как маска и обесценивает одобрение.

 
2. Зрительный контакт чуть дольше обычного

 
Взгляд — самый прямой канал внимания. Обычный контакт длится одну-две секунды,

при симпатии он растягивается. Если вы смотрите в глаза на пару секунд дольше и спокойно
отводите взгляд в сторону (а не вниз), это читается как тёплый интерес без навязчивости.

Что делать. Смотрите в один глаз, а не «между глаз». Держите контакт, пока он говорит,
и коротко — когда говорите вы. Отводите взгляд медленно, вбок, с улыбкой.

Почему это работает. Длительный зрительный контакт повышает уровень окситоцина
— гормона привязанности — у обоих.

Частая ошибка. Пялиться, не отпуская. Взгляд «в упор» вызывает напряжение, а не
симпатию.

 
3. Лёгкое касание темы, интересной именно ему

 
Разговор о погоде забудется через минуту. А вот вопрос о том, чем человек по-настоя-

щему увлечён — мотоциклы, стартапы, гитара, кулинария — даёт ему возможность говорить
о том, что он любит. Люди привязываются к тем, рядом с кем могут быть собой и увлечённо
говорить.

Что делать. Заранее найдите одну-две зацепки: его профиль, общий знакомый, фут-
болка с логотипом. Дальше задайте открытый вопрос: «Как ты вообще пришёл к этому?».

Почему это работает. Страстный разговор запускает сильные эмоции, и человек неосо-
знанно связывает их с вами — рядом с вами ему хорошо.

Частая ошибка. Сводить всё к «а я...». Должно быть его время говорить, ваше — слу-
шать.
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4. Умение слушать без перебивания

 
Большинство людей слушают не для того, чтобы понять, а для того, чтобы ответить. Тот,

кто умеет слушать по-настоящему — не перебивая, не поправляя, не торопя, — становится
редким и ценным собеседником.

Что делать. Дайте договорить мысль до конца, даже длинную. Держите зрительный кон-
такт, кивните. Задайте уточняющий вопрос по сути, а не новую тему.

Почему это работает. Быть услышанным — базовое человеческое желание. Женщина,
которая даёт это чувство, воспринимается как человек, с которым хочется быть рядом.

Частая ошибка. Заканчивать фразы за него и демонстрировать, что вы поняли раньше.
 

5. Запоминание мелочей
 

Ничто так не говорит «ты мне важен», как память о деталях. Через неделю спросите, как
прошла встреча с сестрой или прошёл его проект. Он с удивлением поймёт: вы слушали, а не
просто кивали.

Что делать. После разговора запишите в телефон одну-две детали. Вернитесь к ним при
следующей встрече: «Ну, как прошло?». Заодно свяжите факт с чем-то личным: «Ты говорил,
что...».

Почему это работает. Внимание к деталям — маркер реального интереса. Именно он
воспринимается как начало особенного отношения.

Частая ошибка. Спросить о важном слишком поздно, когда событие давно ушло из его
головы, — эффект теряется.

 
6. Спокойная уверенность в теле

 
Тело говорит о вас раньше слов. Ровная спина, расслабленные плечи, спокойные руки

и отсутствие суетливых жестов читаются как достоинство. Человек рядом с такой женщиной
автоматически немного успокаивается.

Что делать. Тренируйте осанку: стены, зеркало, видеосъёмка себя. В разговоре держите
плечи вниз и назад, движения делайте чуть медленнее, чем хочется, — суетливость выдаёт
неуверенность.

Почему это работает. Уверенное тело воспринимается как сигнал: человек знает себе
цену, ему не нужно доказывать.

Частая ошибка. Слишком сильная зажатость изображается как правильная поза и
выглядит напряжённой. Цель — спокойствие, а не «военная выправка».

 
7. Интерес без допроса

 
Серия вопросов «где работаешь, где живёшь, чем занимаешься» превращает знакомство

в анкету. Живой разговор — это перекидывание: он сказал — вы отреагировали — поделились
чем-то своим — задали вопрос по теме.

Что делать. На каждый вопрос давайте свою реплику: «Правда? А как ты к этому при-
шёл?», «О, я тоже об этом думала, только иначе». Реагируйте на смысл, а не на факт.

Почему это работает. Диалог на равных создаёт ощущение связи, а не экзамена.
Частая ошибка. Молчать и ждать следующего вопроса, когда он закончил. Держите

мяч в игре.
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8. Уникальность вместо шаблона

 
Фраза «я люблю путешествия, музыку и кино» подходит почти всем и не запоминается

никому. Конкретика запоминается: «Я три года собирала карты старых городов», «Я умею
делать лучший борщ из всех, кого ты знаешь».

Что делать. Заранее подготовьте одну-две конкретные истории о себе: чем вы отлича-
етесь от большинства? Какая необычная деталь в вас есть?

Почему это работает. Мозг хранит информацию через отличия. Если вы ничем не
выделились, вы попадёте в общий поток, а не в память.

Частая ошибка. Врать ради яркости. Неточность всплывёт и обрушит доверие.
 

9. Юмор на равных
 

Смеяться вместе — самый быстрый способ создать эмоциональную связь. Но шутить
нужно так, чтобы смешно было обоим: тёплая ирония, лёгкая самоирония, шутки над общей
ситуацией. Не насмешки, не сарказм в его адрес.

Что делать. Замечайте нелепые бытовые детали и обыгрывайте их. Первой посмейтесь
над собой, если что-то пошло не так: это снимает напряжение и показывает, что вы не страдаете
от чувства собственной важности.

Почему это работает. Совместный смех снижает тревогу, и вы начинаете ассоцииро-
ваться с лёгкостью и безопасностью.

Частая ошибка. Насмешка над тем, что человек считает важным, — это не юмор, а удар.
 

10. Тёплая точка в конце разговора
 

Первое и последнее впечатление запоминаются сильнее всего. Заканчивайте общение на
подъёме: приятная фраза, улыбка, лёгкий намёк на продолжение.

Что делать. Скажите честно: «Мне было интересно», «Хорошо, что познакомились».
Обозначьте шанс продолжить: «Расскажешь потом, чем закончилось». Уходите первыми, пока
беседа ещё приятна, а не когда она уже иссякла.

Почему это работает. Открытая, но незакрытая ситуация создаёт желание продолже-
ния — так называемый эффект незавершённости.

Частая ошибка. Тянуть разговор до полной усталости и оставлять человека с чувством,
что вы выжали из него всё.



Ж.  Бро.  «100 советов как влюбить в себя парня»

10

 
Глава 2. Привлекательность: как раскрыть

свою внешнюю и внутреннюю красоту
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11. Ухоженность без вызова

 
Притягивает не откровенность, а ухоженность: чистая кожа, аккуратные руки, уложенные

волосы, приятный запах, выглаженная одежда. Это язык: «Я себя уважаю».
Что делать. Соберите базовый ритуал: уход за кожей утром и вечером, аккуратные

ногти, чистые и опрятные вещи, минимальный макияж, подчёркивающий, а не перекрываю-
щий лицо.

Почему это работает. Ухоженность читается как сигнал здоровья и стабильности, а это
эволюционно привлекательно.

Частая ошибка. Ставить всё на наряд и пренебрегать деталями: небрежные руки, потёр-
тая обувь, резкий парфюм — всё это портит образ.

 
12. Свой стиль, а не тренд

 
Мода даёт опцию, а не решение. Стиль начинается там, где вы понимаете, что подчёрки-

вает вашу фигуру, типаж и характер, и умеете отказаться от того, что вам не идёт.
Что делать. Разберитесь с базой: цветовая гамма, которая вам идёт, подходящий силуэт,

2–3 правильные вещи. Придерживайтесь своего, а не «все так носят».
Почему это работает. Человек, одетый осмысленно, воспринимается как личность, а

не как часть толпы.
Частая ошибка. Копировать чужой образ целиком. Чужие пропорции и типаж редко

совпадают с вашими.
 

13. Аромат как подпись
 

Запах — сильнейшее средство памяти. Один запоминающийся парфюм создаёт невиди-
мую связь: он чувствует его в другой ситуации и вспоминает вас.

Что делать. Найдите 1–2 аромата, которые ощущаются как «вы». Наносите на точки
пульса умеренно — на кожу, а не «по всему телу».

Почему это работает. Обоняние напрямую связано с лимбической системой, отвеча-
ющей за эмоции и память.

Частая ошибка. Слишком резкий или перебор по количеству. Шлейф должен намекать,
а не заполнять комнату.

 
14. Здоровье и энергия

 
Сияющая кожа, живой взгляд и хорошее настроение не покупаются в магазине — они

отражают образ жизни. Уставший человек с хроническим недосыпом притягивает меньше, чем
отдохнувший.

Что делать. Сон 7–8 часов, движение 3–4 раза в неделю, вода, еда, которая даёт энергию,
а не тяжесть. Меньше алкоголя и сахара — больше свежего воздуха.

Почему это работает. Тело говорит о состоянии раньше слов: запас сил считывается
с кожи, глаз и походки.

Частая ошибка. Сгонять вес и изнурять себя диетами ради внешнего эффекта: резуль-
тат — усталоё лицо, а не привлекательность.



Ж.  Бро.  «100 советов как влюбить в себя парня»

12

 
15. Осанка и походка

 
Внешность — это в первую очередь то, как вы стоите и идёте. Ровная спина добавляет

фигуре привлекательности и меняет восприятие человека целиком.
Что делать. Держите макушку вверх, подбородок параллельно полу, представьте, что

между лопатками — карандаш. Меняйте обувь на удобную: так походка будет легче.
Почему это работает. Походка — язык уверенности, её невозможно сымитировать, но

можно развить.
Частая ошибка. Напряжённо тянуть плечи — это выглядит неестественно. Ищите

непринуждённое спокойствие.
 

16. Взгляд как инструмент
 

Взглядом можно пригласить, поддержать, выразить интерес и установить близость. Уве-
ренный взгляд — это отдельный навык, и он тренируется.
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